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第l報では老人大学と健康教室に通う，比較的に健康で意欲的な高齢者の日常生活の概要と
食事に対する満足度は高率であったことを報告した。
食事に対して個人が満足していたとしても，それが食物や栄養の正しい知識を持ち実践され
ていないと健康が損なわれ，誰もが願っている健やかな老後を送ることはできない。
食生活の面では伝統的な日本型食生活から洋風化の傾向をたどり成人病を招いている例は少
なくない。年々，健康に関する意識も高まり，厚生省では平成2年9月に「高齢者の食生活指
針」が策定されている。個人の食生活の質を高めていくことが重要な課題であると思われる。
現代のように多様化した豊富な食環境の中で高齢者がどの様な食生活をしているか実態を調
査した。
E 調査方法
対象者は第 1報と同じで，回収率は66.8%であり男性132名，女性186名の総計318名であった。
調査方法は平日連続3日間の献立名，食品名，純使用量を調査用紙に記入してもらい4群点数
法による栄大コードを使った栄養計算フログラム「BASIC4」を使用した。
E 結果と考察
1 .栄養素摂取量
表1に栄養素摂取量を示す。エネルギーの全対象群の平均値は1707kcalである。SDが332
で対象群にバラツキがみられる。最大値の2702kcalは68歳の男性で、最小値の852kcalは68歳
の女性である。エネルギーの栄養素別摂取構成比はたんぱく質エネルギー比17.1%，脂肪エネ
ルギー比22.6%，糖質エネルギー比60.3%であり平成3年度の国民栄養調査の構成比と比べる
と，脂肪エネルギー比25.4%であるがそれを下回りたんぱく質エネルギー比15.6%，糖質エネ
ルギー比59.0%で両者の値を若干，上回る結果であった。
たんぱく質は平均値73.0 gで全体によく摂取されており SDも16.3と低くなっている。脂質
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表1 栄養素摂取量
60～64 65～69 70-74 75-79 80- 平均値 標準 最大値 最小値
n = 7 n = 138 n = 12 n = 44 n = 17 偏差
エネルギー (kcal) 1 , 639 1, 681 1, 748 1, 758 1,549 1守707 332 2,702 852 
たん白質 (g) 69 .1 72.0 75 .1 75.0 63.4 73.0 16.3 154.7 35.1 
脂質 (g) 44.5 41.9 45 .1 43. 5 34.9 42.9 12.0 79.4 14 .8 
糖質 (g) 236. 7 242.2 248.3 254.4 233.7 245.5 52.5 424.0 66.7 
繊維 (g) 4.4 3.9 4.5 4 .1 4.1 4.2 1.2 8.0 1.4 
カルシウム (mg) 554 528 573 589 485 551 190 1. 208 164 
鉄 (mg) 9.7 9.2 10.2 9.8 8.5 9.6 2.6 20.4 3.6 
ビタ ミンA (IU) 2,090 2, 130 2,576 2,390 1,908 2,310 1 . 823 17, 754 384 
ビタミンB, (mg) 0.99 0.93 1. 02 0.97 0. 93 0.97 0.29 1. 96 0.39 
ビタミンB, (mg) 1.24 1.22 I. 31 1. 31 1.17 1.26 0.38 2 .97 0.42 
ビタミンC (mg) llZ 98 113 104 111 105 46 280 1 
ビタミンE (mg) 7.2 6.8 7.3 7.2 6.1 7.0 2.1 14.2 2.7 
コレステロール（mg) 280 314 323 300 311 314 126 679 51 
塩分 (g) 9. 7 9.5 10 .4 9.6 8.2 9.8 2.6 18.8 4.3 
は42.9 g，糖質は245.5 gで適度に摂取されている。繊維の平均値は4.2 gでこの値は粗繊維の
量なので食物繊維に換算すると約12gから21gに相当すると思われる。
2) 
カルシウムは平均値が55lmgで、国民栄養調査の国民 1人 1日当たりの摂取量54lmgよりやや多
いがSDが190と個人差がみられ不足の状態にある。 特に80歳以上では485mgと著しく少ない摂
取量であった。 最小値の164mgは62歳の女性て、ある。
鉄は70歳から74歳がlOmgを上回るが他の年代は所要量を満たず，平均値は9.6mgで、80歳以上
は8.5mgで、最も少なくカルシウムと共に摂取量を増やすのに注意を払う必要がある。
ビタミ ンA, B1, Bz, Cは各年代ともよく摂取されている。 ビタミ ンAについてはSD
が1823と高く， 最大値は17754IUもあるが最小値は384IUである。ビタミ ンEは目標摂取量，
男性で8mg，女性で7mgであるのに対し平均値は7mgで、あった。コ レステロールは平均値314mg
で、最大値679mgは80歳の男J性で、ある。塩分の平均値は9.8 gで国民栄養調査では12.9 g1と摂取量
が高いが適性範囲内にある。第l報の食事に対して注意している事では男女共に「塩分を控え
ている」という人が多数を占めており，減塩の意識が強くそれが反映された結果になっている。
2.男性の栄養素摂取状況
表2に男性の栄養素摂取状況を示す。エネルギ とーたんぱく質は70歳から74歳と75歳から79
歳の摂取量が高く80歳以上では低くなっている。カルシウムは平均値が585mgで、所要量の600mg
に近いがSDが177とバラツキがみられる。 70歳から74歳， 75歳から79歳は所要量を越えてい
るが80歳以上は最も低く475mgで、ある。
鉄は平均値が10.lmgとやや所要量を上回るが，ここでも80歳以上の摂取量が7.8mgと最下位
であった。
ピタ ミン類はよく摂取されているが，ビタ ミン Eは平均値が7.2mgで、目標摂取量をやや下回
る。コ レステロールの平均値は308mgで、あった。塩分の平均値は10gで80歳以上が7.7 gと最も
少なく，70歳から74歳は10.7 gとやや所要量を越えている。
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表2 男性の栄養素摂取状況
A B C D 
男 60-64 65～ 69 70-74 75～ 79 80～ 平均値標偏準差 最大値最小値
n = 1 n =49 n =45 n =28 n = 9 
エネルギー (kcal) 1,898 1, 817 1,923 1,869 1,494 1、843 330 2可702 l, 177 
たん白質 (g) 86.9 77.4 83.6 78.9 61. 9 78.8 17. 2 154. 7 37. I 
脂質 (g) 31.6 42.5 49.5 46.2 33.4 44.9 13.0 78.6 20 .5 
糖質 (g) 314.8 259.1 261.4 267 .0 218.9 259.2 54.4 401.1 66.7 
繊維 (g) 4.6 4.0 4.7 4.2 3.5 4.2 I. I 6.6 2.0 
カルシウム (mg) 754 555 626 601 475 585 177 1,068 246 
t失 (mg) 16 .0 9.9 10.7 10.0 7.8 IO. I 2. 7 20.4 3.9 
ビタミンA (IU) 2 ,412 2, 398 2,478 2,685 1,865 2,450 1,958 16,453 384 
ビタミン 81 (mg) 0.95 0 .95 I. 07 0. 99 0.87 0.99 0.31 1.96 0.39 
ビタミン 82 (mg) I. 67 1.29 1. 42 1.38 1.23 1.35 0.40 2.97 0. 54 
ビタミン C (mg) 81 95 11 106 82 102 45 241 I 
ビタミン E (mg) 6. I 6.9 7.6 7.6 5. 7 7.2 2.2 14.2 2.8 
コレステロール（mg) 291 320 335 307 326 323 127 679 79 
塩分 (g) 10.8 9. 7 10.7 10.0 7.7 10.0 3.1 18.8 4.3 
3. 女性の栄養素摂取状況
表3に女性の栄養素摂取状況を示す。エネルギーとたんぱく質は SDの値が低く平均して摂
取されている。カルシウムと鉄は所要量に満たず， 平均値はカルシウムが527mg，鉄は9.2mgで、
あった。
ビタミン E は平均値6.8mgで、目標摂取量 7mgにややとどかないが他のビタミン類はよく摂取
されている。コレステロールの平均値は308mgで、あり，塩分の平均値は9.6 gで70歳から74歳は
10. 1 gとやや高い。
表3 女性の栄養素摂取状況
A B C D E 
女 60-64 65～ 69 70-74 75-79 80～ 平均値標偏準差 最大値最小値
n=6 n=89 n=67 n=l6 n=S 
エネルギー (kcal) I, 596 1,606 1,630 I, 565 1,611 1ιII 299 2,461 852 
たん白質 (g) 66.1 69 .1 69 .3 68.4 65.0 68.8 14.2 117. 7 35.1 
脂質 (g) 46. 7 41.6 42 .2 38.7 36. 5 41.5 II. I 79.4 14 .8 
糖質 (g) 223.7 232.9 239.6 232.3 250.2 235. 7 48. 7 424.0 121. 6 
繊維 (g) 4.4 3.9 4.4 4.0 4.9 4.1 1. 2 8.0 1.4 
カルシウム (mg) 521 514 538 567 496 527 195 1、208 164 
鉄 (mg) 8.7 8.8 9.8 9.4 9.3 9.2 2.5 19.0 3.6 
ビタミンA (IU) 2 ,036 1, 982 2,643 1,875 1,956 2 ,211 1,713 17,754 525 
ピタミン 81 (mg) 1.00 0. 91 0.98 0.94 1.01 0.95 0.28 1.85 0.40 
ピタミン 82 (mg) 1.17 I .18 1. 24 1. 20 I. II 1.20 0.36 2.86 0.42 
ビタミン C (mg) 117 99 115 100 144 108 47 280 23 
ビタミン E (mg) 7.4 6.7 7. I 6.3 6.5 6.8 2.0 12.9 2.7 
コレステロール（mg) 278 311 315 288 295 308 125 667 51 
そ4信皿止λノニJい (g) 9.5 9.4 IO. I 9.0 8.6 9.6 2.2 16 .0 4.5 
4. 栄養比率
表4に栄養比率を示す。糖質エネルギー比は高齢になるほど高くなり脂肪エネルギー比は逆
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表4 栄養比率 % 
60 - 64 65 ～ 69 70 ～ 74 75 - 79 s:1 ～ 
男 It: !j i正 1) l五 1) "!,_ 男 It: ‘／＜J;Jj向
(n=ll (n=6) (n=49) (n=89) (n=45) (n=67) (n=28) (n=J6) (n=9) (n=8) 
糖質エネルギー比 66. 7 57.1 61.9 59 .5 59.1 59. 7 60.8 60.3 63 .3 63.4 61. 2 
脂肪エ不 ルギー比 14. 9 26.3 21. I 23.3 23.2 23.3 22.3 22.3 20.1 20.4 21 7 
に減少している。脂肪エネルギー比は女性の方が高く，後述するが男性よりも女性が肉類の摂
取量が多い為と考えられる。 全対象群の糖質エネルギー比の平均は61.2%，脂肪エネルギー比
は23%と適性な範囲内にある。 表5 男女別栄養所要量に対する充足率 % 
5.男女別栄養所要量に対する充足率
表5に男女別栄養所要量に対する充足率
を示す。充足率で男女別を比較するとエネ
ルギー，たんぱく質，ビタミンA，ビタ
ミン Bz，ビタミン Cはいずれも差がな
かった。カルシウムと鉄は男性が，ビタミ
ンB1は女性がよく摂取しており有意差が
認められた。
6.年齢別男女別栄釜所要量に対する充足率
表6に年齢別男女別栄養所要量に対する充足率を示す。男女共に年代によってはカルシウム
と鉄は充足されていない。しかしビタミン A, B1, Bz, Cはよく摂取されている。男性で
はエネルギーが80歳以上と65歳から69歳の充足率が91%と低く他 2者と有意差がみられる。た
んぱく質とカルシウムでは，70歳から74歳と65歳から69歳，80歳以上の間， 75歳から79歳と80
歳以上の聞に有意差がある。鉄では80歳以上の充足率が78%で他3者と有意差が認められ摂取
量の低さがうかがわれる。男性の80歳以上はエネルギー，たんぱく質， カルシウム，鉄の摂取
表6 年齢日IJ男女別栄養所要量に対する充足率 % 
A B c D E 
60～64 65～69 70～74 75～79 80～ 判 ；～ K二
男女 出 立 開立 出 ：！； 里J 女
nニlna6 n •49n •89 自 ニ45n•67 n •28 n • 16 n a 9 n a8 年齢閉l ・5号女 別 同年齢聞の男女別
エネルギー（kcal) 90 91 91 94 104 !02 107 101 91 115 ！月 D-8 P<0.005 D・E P<0.01 女 E-A P<O.l E P<0.005 
C-8 P<O.OCS CE P<0.025 E-B Pく0.1
たん自質 (g) 124 IIO 111 115 129 126 121 124 95 18 開 C-B P<O.OC5 1: C 8 P<0.01 
C E P<0.005 D-E Pく0.05
カルシウム (mg) lお 87 92 86 l倒 90 101 95 79 お 国 C E P <O.OC5 C B P <0.05 C P <0.025 
D-E P<0.025 
鉄 (mg) l田 87 99 88 107 98 100 94 78 93 男 C-E P<0.01 B E Pく0.05 B P <0.01 
D E Pく0.025
ビタミンA (IU) 121 13 120 I 10 124 147 134 104 93 109 ・It: C D Pく0.05 c-8 P <0.05 
ピタミノ BI(m副 119 143 19 130 134 140 121 134 !08 144 
ヒタミ〆Bi(mg) 139 ll7 108 18 118 124 115 120 103 11 B P <0.05 
ピタ ミンC (m同 162 234 190 199 222 2，日 212 2:0 164 288 
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量が極めて低いと言える。 70歳から74歳と75歳から79歳は各栄養素の充足率が全て満たされ良
好であった。
女性では70歳から74歳がたんぱく質とビタミ ンAの摂取量が多く有意差が認められた。 エ
ネルギーでは80歳以上の充足率が115%と高く60歳から64歳と65歳から69歳では有意差がある。
カルシウムと鉄は充足率が満たされず各年代とも差がなかった。70歳から74歳と75歳から79歳
が他の年代よりカルシウムと鉄を除くと他の栄養素は充足されている。
同年齢聞の男女を比較するとエネルギーは80歳以上の女性が，カルシウムは70歳から74歳の
男性，鉄では65歳から69歳の男性，ビタミ ンBzは65歳から69歳の女性が充足率が高く有意差
が認められた。
7.年齢別男女別食品群別摂取量
表7に年齢別男女別食品群別摂取量を示す。全対象群の平均値を国民栄養調査の国民1人1
日当たりの食品群別摂取量と比べると摂取量が上回るのは小麦類，菓子類，豆類，果実類，緑
黄色野菜，海藻類，魚介類，乳類である。特に菓子類は2倍の摂取量でついで乳類，果実類，
豆類の摂取量が多いのが特徴である。
表7 年齢別男女別食品群別摂取量 l人 1日当たり （g)
60～64 65～ 69 70～74 75-79 80ー
n = I n = 6 n =49 n =89 n二45n =67 nこ28n斗6n = 9 n士8‘F均商 標準 最大値 最小値 国民栄養調査結果
男女男 －／；；男 女男 女男 女 偏戸； （平成3年度）
米類 184 169 172 146 160 138 166 151 182 130 153 56 386 20 198.9 
小麦類 167 90 102 107 120 91 14 73 78 117 104 62 393 2 87.2 
種実類 3 5 8 1 5 4 9 5 6.8 JO 50 。
いも類 85 63 70 63 70 62 69 69 92 68.2 40 233 2 68.8 
砂糖類 2 4 6 7 7 8 7 6 5 7 6.9 5 26 。 10.3 
菓子類 53 36 43 37 40 38 48 43 32 41 40.2 29 160 3 21. 5 
植物油 9 6 7 6 7 9 6 7 6 6.9 5 30 。油脂類 17 .4 
動物油 2 5 4 「J 4 3 3 2 4 3.9 3 13 。
味H曾 13 20 16 15 15 15 16 13 20 12 15 .4 7 36 2 ～ザ類 68.6 
豆類 17 2 19 23 31 29 30 1 37 28 25 .1 ZJ 93 2 
大f.類 33 55 58 51 54 51 61 56 35 52 53.4 33 197 3 
果実類 247 174 144 140 192 184 173 149 18 175 162.7 95 473 3 l2.4 
緑黄色野菜 72 65 66 63 75 80 67 62 49 82 70.0 42 220 2 73.2 
その他の野菜 130 181 165 159 181 181 169 180 121 216 170.2 69 42日 30 176.0 
きのこ類 33 17 14 14 16 14 18 17 13 25 15.9 14 77 I 
海藻類 27 10 7 9 1 10 1 9 6 10 9.6 9 50 1 6.1 
調味噌好飲料 30 21 15 17 17 17 17 22 12 19 17.0 9 107 I 144.l 
魚介類 147 98 124 102 122 103 18 115 77 71 109. l 53 303 13 96.8 
肉類 47 53 45 48 55 46 41 63 38 46 48.2 28 143 3 76 .4 
卵類 33 33 41 41 42 43 33 35 46 38 40.4 22 135 2 42. 7 
牛乳 333 192 177 151 172 173 2)9 195 201 227 174.6 89 467 10 乳，乳製品 134.0
乳類 80 43 51i 54 51 51 41 69 44 42 52.8 47 213 1 
その他の食品 6 7 5 6 5 6 7 4 5.9 2 13 1.5 
摂取量が下回るのは米類，いも類，砂糖類，油脂類，その他の野菜，調味噌好飲料，肉類，
卵類があげられる。 米類，油脂類， 肉類の摂取量が低いのが際立つている。この結果は図lに
60歳以上の現在の食事状況を示すがそのなかでよく食べている食品の上位は男女共に野菜，大
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図1 60歳以上の人の現在の食事状況
男性 （よく食べている）
〈ほとんと食べていない〉 野 莱 55.8 
大 豆製品
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豆製品，魚介類，果実類，牛乳があげられ，これらの食品が利用されている頻度の高さが示す
ように本調査で摂取量の多かった食品と似たような傾向がみられた。
年齢別男女別で食品群をみていくと米類は80歳以上の男性の摂取量が182gと多く，糖質か
ら得るエネルギーが多いと言える。男女共に年齢が高くなる程，米の摂取量が減少している。
小麦類は80歳以上の女性が117gと最も多く主食としてのパンやめん類のとり方が多いもの
と思われる。米類も小麦類も SDの値が大きくバラツキがみられ主食の量に個人差があると言
える。 いも類は男性よりも女性の方がどの年代も摂取量が上回っている。 砂糖類は全体的に摂
取量が低い。菓子類の摂取量は圧倒的に多く80歳以上を除き男性の方が摂取量が多い。後述す
るが間食の頻度は女性の方が多いが，男性は1回に摂取する量が多いものと思われる。
油脂類の摂取量は全対象群とも少ない。第l報の食事に注意していることでは「油物を控え
ている」と答えた人が男女共に多かったことから調理法として揚げ物や妙、め物などをする回数
が少なく，あっさりした和風の献立が多いものと思われる。
味噌の摂取量は13gから20gの量であり1日に 1杯は味噌汁を食している計算になる。豆類
は70歳から74歳， 75歳から79歳， 80歳以上の男性がよく摂取している。大豆類は60歳から64歳，
80歳以上の男性が若干少ないが，｛也は51g以上61g以下の摂取量であった。 果実類は80歳以上
の女性を除き男性の方が摂取量が多くなっている。中でも60歳から64歳， 70歳から74歳， 75歳
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から79歳の摂取量が多い。 SDの値が95と高く個人差がある。
緑黄色野菜は80歳以上の女性が82gと最も摂取量が多かった。 60歳から64歳， 65歳から69歳，
75歳から79歳では男性の方が摂取量が多い。全般的に100g以下で今後，意識的に緑黄色野菜
をとる努力が望まれる。その他の野菜は80歳以上の女性が216gと望ましい摂取量である。男
性の60歳から64歳， 80歳以上の摂取量が少ない。男性共に70歳から74歳が181gでほぼよく摂
取されている。きのこ類は80歳以上の女性を除き男性の方が摂取量が多い。 海藻類は65歳から
69歳， 80歳以上を除き男性の方が摂取量が多い。
調味噌好飲料の平均値は酒類を除いて計算したので17.0gと少ない。この内訳は調味量が主
で甘味飲料水はほとんど摂取していなかった。国民栄養調査では高齢になる程，甘味飲料水を
「飲まない」人の割合が高いことが報告されており同様の結果を得た。酒類を摂取していたの
は男性40名，女性6名の計46名で全対象群の14.5%であった。 46名の酒類の摂取量の平均値は
223 gで男性は233gで女
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ので本調査では飲酒して
いる人の割合は低かった。
魚介類は各年代共に極めて男性の方が摂取量が多い。肉類は70歳から74歳を除くと女性の方
。 20 40 60 80 100(%) 
が多く摂取している。卵類は男女共に同じ様な摂取量である。動物性たんぱく質の給源は肉類
より魚介類が占める割合が高く高齢者の特徴といえよう。
牛乳は65歳から69歳の女性がやや少なくバラツキはあるものの本調査の牛乳と乳類を合わせ
た平均値は227.4 gで，国民栄養調査結果の134.0 gと比較するとよい状況にあった。しかし牛
乳飲用量の調査で加齢とともに減少傾向にあることが報告されており高齢者にとって骨粗意症
の予防のためにも牛乳を少なくても200gはとるように増量が望まれる。
8.食品数
表8に食品数を示す。全対象群の平均値は21で最大値は33で71歳の女性，最小値は7で81歳
の男性である。表9の食品数の分布をみると15から19食品とっている人が115名で全体の36.2%, 
また20から24食品とっている人が114名で35.9%とこの辺に集中している。 30食品とっている
表8 食品数
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表9 食品数の分布表
60 - 64 65 - 69 70 ～ 74 75 ～ 79 80 - 全体
食品数 男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 合計
(n=l) (n=6) (n=49) (n=89) (n=45) (n=67) (n=28) (n=l6) (n=9) (n=8) (318) 
5 -9 1 1 2 
10-14 5 8 1 2 3 I 2 22 
15～19 I 2 18 33 14 25 8 5 6 3 15 
20～24 16 35 17 25 1 8 1 114 
25-29 3 8 JO 11 14 4 I 3 54 
30-34 2 2 2 I 2 1 11 
平均値 19 23 20 20 22 21 21 20 14 23 
人はわずか11人で全体の3.5%で少なかった。 80歳以上の男性では食品数の平均値は14であり
栄養摂取状況と照らし合わせると食事内容の乏しさが裏づけされる。
第1報の食事に対する満足度で「品数」に不満と答えた人の食品数の平均を算出すると19.4
であり，実際に「品数」の少なさが不満の要因であると思われる。
9.間食
表10に間食の状況を示す。男女共に間食をする頻度が高く男性で 「毎日するJ「時々 するJ
を合わせて68.7%，女性で80.7%と女性の方が間食をする割合が高い。表11の間食の内容につ
いては複数回答である。男女共に菓子と果物が多く飲物をとる人は少なかった。
10.欠食の状況
表12に欠食の状況を示す。欠食をしている人はほとんどみられなかった。朝食は女性6名の
みで全体の1.9%，朝食3回の欠食者は1名である。昼食は男性4名のみで全体の1.3%，昼食
表10 間食の状況
男 性 女 性
年齢 合計 毎日 時々 滅多に しない 無回答 合計 毎日 時々 滅多に しない 無回答する する しない する する しない
2人 1 1 4人 2 2 
60～64 
% 50.0 50.0 % 50.0 50.0 
53人 8 22 12 JO I 103人 29 52 JO 8 4 
65～69 
% 15. I 41.5 22.6 18.9 1.9 % 28.2 50.4 9. 7 7.8 3.9 
52人 14 29 6 3 85人 23 46 JO 3 3 
70-74 
% 26.9 55.8 11. 5 5.8 % 27.1 54.1 11.8 3.5 3.5 
28人 8 13 5 2 18人 4 12 2 
75-79 
% 28.6 46.4 17. 9 7 .I % 22.2 66. 7 11.1 
9人 3 4 2 B人 3 3 2 
80～ 
% 33.4 44.4 22 .2 % 37. 5 37 .5 25.0 
144人 31 68 27 17 218人 61 115 24 11 7 
言十
% 21.5 47 .2 18.8 11.8 0.7 % 28.0 52. 7 11.0 5. I 3.2 
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表1 間食の内容
男 A性 女 性
年齢 集‘ 子 果 物 飲み物 その 他 菓 子 果 物 飲み 物 その f也
60-64 。 1 1 1 4 。 。 。
65～69 24 7 。 2 38 41 2 4 
70～74 25 22 6 5 65 63 9 13 
75～79 11 11 4 2 22 22 6 3 
80～ 1 1 。 。 6 4 1 。
言十 61 42 11 10 135 130 18 20 
（複数回答）
表12 欠食状況
60 ～ 64 65 - 69 70 ～ 74 75 ～ 79 80 ～ 
男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 計
n士 1 n = 6 n =49 n =89 n =45 n =67 n =28 n =16 n=9 n=8 
欠食者人数 1 。 1 4 。 3 1 。 1 。 11 
な し 。 。 。 85 。 65 。 。 。 。
3日
あり 2 4 6 
朝
聞の
l回 3 2 5 欠食
回数
2回
3回 1 1 
なし 。 48 。 。 。 27 。 8 白
3日 あり 1 1 1 1 4 
昼
問の
欠食 l回
2回 1 1 2 
回数 3回 1 2 
3日 点p I 。 。 。 。 。 66 。 。 。 。
間あり 1 
タ の 1回 1 1 
欠食 2回
回数 3回
3回の欠食者は1名であった。夕食の欠食者は女性1名で全体の0.3%とこれらの割合から考
えると 3食の食事をきちんととっているものと思われる。
11.外食の状況
表13に外食の状況を示す。外食を した人は13名で全体の4.1%であった。昼食だけの外食で
男性6名，女性7名である。昼食を3国外食した人は男性1名である。老人大学や健康教室，
老人クラブに出掛けるおりには弁当を持参している人が多かった。
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表13 外食状況
60 - 64 65 ～ 69 70 - 74 75 - 79 80 -
男 女 男 女 男 女 男 女 男 女 言十
n=J n=6 n =49 n =89 n =45 n =67 n=28 n=J6 n=9 n=8 
外食者人数 。 。 2 3 3 2 1 。 13 
なし 。 。 47 86 44 64 26 15 8 。
3日 あり 2 3 1 3 2 1 13 
E喜一
聞の
3 1 3 2 1 11 外食 l囲
2回 1 1 
回数 3回 1 
U ま と め
老人大学と健康教室に通う高齢者の栄養実態調査を行い次の結果が得られた。
①全対象群の栄養素摂取状況は，エネルギーはSDが高くバラツキがみられた。たんぱく質，
脂質は適度に摂取されていた。塩分の平均値は9.8 gで減塩に対する意識が高いと言える。
カルシウムと鉄は不足の状態にある。ビタミ ン類はよく摂取されていたがビタミ ンEは男
女共に目標摂取量に達していない。
②男性では80歳以上の人がエネルギー，たんぱく質，カルシウム，鉄の摂取量が低く他の年
代と有意差が認められた。70歳から74歳と75歳から79歳は，各栄養素が充足されており良好
な栄養摂取状況にある。
③女性では70歳から74歳と75歳から79歳の人がカルシウムと鉄が充足されていないがその他
の栄養素は満たされている。
④ 男女別で充足率を比較するとカルシウムと鉄が男性が，ビタミ ンB2は女性がよく摂取し
ており有意差が認められた。
⑤全対象群の食品群別摂取量では国民栄養調査結果と比べると小麦類，菓子類，果実類，緑
黄色野菜，海藻類，魚介類，乳類の摂取量が多い。男女別では男性が菓子類，豆類，果実類，
魚介類が多く，女性では小麦類，いも類，肉類の摂取量が高い。
油脂類は摂取量が低く食事に注意している事では油物を控えている人が多かった。
栄養状態が良好であった男性の70歳から74歳と75歳から79歳の人は食品の摂取状態のバラン
スが良かったが， 80歳以上の男性は米類の摂取量が最も多くエネルギーの摂取が糖質に偏っ
ている。本調査では飲酒している人の割合は低かった。
⑥ 全対象群の食品数の平均値は21であった。第1報の食事に対する満足度で 「品数」に不満
と答えた人の平均値は19.4で，実際に「品数」 の少なさが不満の要因と思われる。
⑦男女共に間食をする頻度が高いが女性の方が高率である。間食の内容は菓子と果物が多
かった。欠食や外食をする割合は男女共に極めて低かった。
以上のことから男性の方が栄養状態がやや良いという結果を得た。第l報でも男性の方が概
ね健康状態が良好であり活動的であると報告した。
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このように意欲的に行動することは，同時に食生活への関心を強く持つことにつながり高齢
者が健康に暮らすうえで非常に大切であると考えられる。
今回は老人大学や健康教室に通う比較的に元気な高齢者を対象に調査をしたが，今度は異な
る環境にある高齢者を対象に比較，検討してみたいと考えている。
この調査にあたりお力添えをいただきました江別市教育委員会，社会教育部の工藤祐三氏，
松浦康夫氏， 乳井孝一氏，中村律子氏はじめ老人大学，健康教室の関係諸氏，調査にご協力下
さいました皆様方に厚くお礼申し上げます。
なおこの調査の第I報と第2報は1992年 9月，日本家政学会東北・北海道支部会で発表しそ
の後，一部加筆したものである。
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